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SCHULAKTION

JUGENDUND

GESUNDHEIT
„KINDER UND JUGENDLICHE SOLLEN WIEDER MEHR FREUDE AN SPIEL
UND BEWEGUNG HABEN UND LERNEN, MIT ESSEN UND TRINKEN UMZUGEHEN.
JEDES 5. KIND UND JEDER 3. JUGENDLICHE HEUTE HAT ÜBERGEWICHT.
DAS MUSS SICH ÄNDERN.“
Schirmherrin Ulla Schmidt

Jahrgang 46

VEREHRTE LEHRERINNEN UND LEHRER,

die Ernährung der Menschen hat sich seit der Steinzeit erheblich verändert. Die Sammler und Jäger haben früher
hauptsächlich tierische Produkte wie Fleisch, Fisch und Eier sowie Pflanzenkost wie Gemüse, Obst und Nüsse
gegessen. Diese Nahrungsmittel hatten einen höheren Ballast-, Vitamin- und Mineralstoffgehalt und weniger Fett.
Gleichzeitig war man damals körperlich viel aktiver. Seit dem Übergang vom Sammler und Jäger zum Bauern und

Viehzüchter sind nur 300 bis 400 Generationen vergangen. Seit zwei Generationen leben wir in einer Über-
flussgesellschaft und bewegen uns in Beruf und Freizeit viel weniger. Unsere Gene verändern sich

jedoch nicht von Generation zu Generation, sondern nur sehr langsam. Kein Wunder also, dass
heute in Deutschland rund zwei Drittel der erwachsenen Männer und etwa die Hälfte der Frau-

en übergewichtig oder sogar fettleibig sind – mit steigender Tendenz.

Besonders besorgniserregend ist, dass immer mehr Kinder übergewichtig werden, weil sie
sich zu kalorienreich ernähren und zu wenig bewegen. Erkrankungen wie z. B. Diabetes
mellitus (Typ 2) oder Bluthochdruck – Krankheiten, die bislang nur bei älteren Erwachse-
nen auftraten – sind die Folgen.

Übergewichtig oder gar adipös zu werden, ist daher in Zeiten mit Nahrungsüberfluss und
Bewegungsmangel fast der Normalzustand – wenn nicht gegengesteuert wird. Da wir

unsere Gene nicht kurzfristig verändern können, ist es besonders wichtig, Kindern und
Jugendlichen jetzt eine gute Ernährungsbildung zukommen zu lassen und sie zu mehr

Bewegung und Sport zu motivieren. Aufgrund veränderter Lebensrhythmen, Familienstruk-
turen und Arbeitsbedingungen findet die traditionelle Ernährungserziehung aber immer weniger

im Elternhaus statt. Den Themen Ernährung und Bewegung muss deshalb sowohl im Unterricht
als auch im gelebten Schulalltag ein höherer Stellenwert zukommen.

Eine gesundheitsorientierte Gestaltung des Schulalltags, die Ernährung, Bewegung und Stressbewältigung
umfasst, ist ein wichtiges Qualitätsmerkmal guter Schulen. Durch Verbinden von Ernährungsthemen im herkömm-
lichen Unterricht oder in Projekten mit dem schulischen Mittagessen kann ein enger Theorie-Praxis-Bezug herge-
stellt werden, der sich nachhaltig auf das Ernährungsverhalten auswirkt. Es ist allerdings wenig hilfreich und nicht
glaubwürdig, wenn Kindern im Unterricht die Richtlinien einer „gesundheitsfördernden Ernährung“ vermittelt wer-
den, das Angebot am Schulkiosk oder bei der Mittagsverpflegung dieses aber in keiner Weise widerspiegeln. 

Optimal ist eine aktive Zusammenarbeit von Lehrkräften und Eltern, da sich das Gelernte so besser auf den Alltag
übertragen lässt. Im Zusammenhang mit der Aktion von „Food Fun Fantasy“ sollte daher das wichtige Instrument
der Elternmitwirkung genutzt werden.

Die vorliegenden Unterrichtsmaterialien unterstützen Sie in der aktiven Gesundheitsförderung und geben Ihnen
Anregungen für den projektorientierten – auch fächerübergreifenden – Unterricht. Ziel ist es, gesunde Ernährung
und viel Bewegung in den Schulalltag zu integrieren. 

Prof. Dr. Helmut Heseker
Professor für Ernährungswissenschaft 
an der Universität Paderborn
Fachgruppe Ernährung und Verbraucherbildung

VORWORT

PROF. DR. HELMUT HESEKER

BZGA aid

LINKTIPPS

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA)
Ostmerheimer Straße 220, 51109 Köln
Telefon 02 21 / 89 92- 0
Fax 02 21 / 89 92- 300
E-Mail Bestellung@bzga.de
www.bzga.de 

Kostenlose Jugendmagazine „Gut drauf“
zu den Themen:
„Fitness, Sport, Body“
„Fast Food“
„Novel Food & Co“
„Fit ohne Pillen“
„Schönheit“
„Ess-Störungen“
und das Sonderheft „Feste & Feiern“

Kostenlose Unterrichtsmaterialien
für die Klassen 5 bis 10 zum Thema:
„Ernährung und Gesundheit“ sowie „Essgewohnheiten“

Video
„Zu dick? Zu dünn?“ mit zusätzlichem Begleitmaterial
für eine Schutzgebühr von 8 Euro

aid infodienst Verbraucherschutz, Ernährung, Landwirtschaft e. V.
aid-Vertrieb DVG, Birkenmaarstraße 8, 53340 Meckenheim
Telefon 02 22 5 / 92 61 46
Fax 02 22 5 / 92 61 18
E-Mail Bestellung@aid.de
www.aid-medienshop.de

Esspedition Schule
Unterrichtsmaterial zum Thema „Ernährung für die Schule“ für die Klassen 1 bis 6.
Bestell-Nr. 3826, 25,00 Euro *

Essen und Trinken in Schulen
Materialien und Tipps für Schulen (z. B. Ganztagsschulen) zum Thema
„Essen und Trinken in Schulen“.  Bestell-Nr. 3839, 25,00 Euro *

Food/News Computerprogramm auf CD-ROM
Lehrermaterialien mit Arbeitsblättern sowie Videosequenzen zum Thema
„Gesunde Ernährung“ für die Klassen 7 bis 10.  Bestell-Nr. 3823, 29,50 Euro *

Food/News – Schülermagazin
Jugendmagazin rund um Gesundheit, Ernährung und Sport.
Bestell-Nr. 1262, 3,00 Euro *

* Preise zzgl. einer Versandkostenpauschale von 3,00 Euro gegen Rechnung

www.a-g-a.de 
Arbeitsgemeinschaft Adipositas im 
Kindes- und Jugendalter

www.aid.de
aid infodienst Verbraucherschutz,
Ernährung, Landwirtschaft e. V.

www.anschub.de
Allianz für nachhaltige Schulgesundheit
und Bildung in Deutschland,
initiiert von der Bertelsmann Stiftung

www.bmgs.bund.de
Bundesministerium für Gesundheit 
und Soziale Sicherung

www.bzga.de
Bundeszentrale für gesundheitliche 
Aufklärung (BZgA)

www.bzga-essstoerungen.de
Informationen zum Thema
Ess-Störungen der BZgA

www.dge.de
Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V.
(DGE)

www.hbsc.org
Kooperatives Forschungsprojekt „Health
Behaviour in School-aged Children” (HBSC)
der Weltgesundheitsorganisation (WHO)

www.oekolandbau.de
Informationsmaterialien über den
ökologischen Landbau für den Unterricht

www.talkingfood.de
EU-Kampagne „Talking Food“ zum Thema
Lebensmittelsicherheit

www.trinken-im-unterricht.de
Initiative „Trinken im Unterricht“ mit 
Unterrichtsmaterialien

www.was-wir-essen.de
Portal zum Thema Landwirtschaft,
Ernährung und Verbraucherschutz (aid)

www.amc.info, www.bkk.de, www.champignon.de, www.euryza.de, www.mineralwasser.com, www.minimal.de, www.nudelnmachengluecklich.de, www.rewe.de, www.wagner-pizza.de 

WEITERE
UNTERRICHTSMATERIALIEN
ZU ERN  HRUNG UND
BEWEGUNG

Schirmherrschaft: Mit Unterstützung von:

01 JUGENDMAGAZIN
DAS SCHÜLERMAGAZIN KANN KOSTENLOS NACHBESTELLT WERDEN.

02 KOPIERVORLAGEN UND
OVERHEADFOLIEN
DIE KOPIERVORLAGEN UND FOLIEN
VERTIEFEN DIE EINZELNEN THEMEN DES SCHÜLERMAGAZINS.

04 WWW.FOOD-FUN-FANTASY.DE
DIE WEBSITE BIETET ZUSÄTZLICHE INFORMATIONEN ZUM THEMA
„JUGEND UND GESUNDHEIT“ SOWIE DAS
ONLINE-JUGENDMAGAZIN.

KONTAKT:
Bei Fragen und Bestellungen: Zeitbild Verlag GmbH, Reichenbachstraße 1, 80469 München, T 089 260 64 40, www.zeitbild.de

03 WETTBEWERBSPOSTER
FESTE FEIERN UND GEWINNEN 
BEIM WETTBEWERB WERDEN IDEEN UND PROJEKTE ZUM THEMA ESSEN,
TRINKEN UND BEWEGUNG GESUCHT.

INHALT

Über „Food Fun Fantasy“ berichten:



Am besten lassen sich Jugendliche motivieren, wenn sie Feste feiern dürfen.
Beim Wettbewerb werden bereits bestehende Projekte und neue Ideen
gesucht, bei denen Essen, Trinken und Bewegung im Mittelpunkt stehen: z. B.
die bewährte Cafeteria, die von Schülern betreut wird, das Sommerfest mit
internationalen Gerichten, das Frühstücksbüfett in der Schule, das Sportfest,
die Koch-AG. Wichtig ist hierbei besonders die Integration von Migrantenkin-
dern; motivieren Sie z. B. ausländische Jugendliche, ihre heimischen Kochküns-
te mit exotischen Gewürzen zu präsentieren. Suchen Sie sich für Ihre Projekte
Unterstützung von außen: Es gibt unter den Eltern Experten, die Ihnen Anre-
gungen geben können, knüpfen Sie Schulpartnerschaften oder treten Sie in den
Dialog beispielsweise mit der Stadt, mit Firmen oder der lokalen Tageszeitung.

Der Kreativität sind keine Grenzen gesetzt –
Ideen sind Trumpf! Dokumentieren Sie die
Projekte entweder schriftlich, als
Video, Zeitung, Website, Foto-
reportage etc. Gefragt ist
keine Fleißarbeit, sondern
ein interessantes Projekt,
eine originelle Umset-
zung sowie eine kreati-
ve Dokumentation.

Diese Unterrichtsmappe und der Wettbewerb sind für die Sekundarstufe I kon-
zipiert, wobei keine Unterscheidung zwischen Haupt-, Realschule oder Gymna-
sium gemacht wurde. Sie ist als Vorschlag oder Orientierungshilfe zu verstehen,
die durch Ihre eigenen Schwerpunkte sowie nach den Interessen und Möglich-
keiten der Schülerinnen und Schüler ergänzt bzw. gekürzt werden kann.

Die Schülerinnen und Schüler sollen:

• DAS EIGENE ERNÄHRUNGS- UND
BEWEGUNGSVERHALTEN ERKENNEN

• VERANTWORTUNG FÜR DEN EIGENEN KÖRPER
ÜBERNEHMEN

• DIE BEDEUTUNG EINER AUSGEWOGENEN
ERNÄHRUNG LERNEN

• FREUDE AM SPORT UND AN EIGENER
KÖRPERLICHER LEISTUNG ERLEBEN 

• KENNTNISSE ZU EINKAUF, LAGERUNG UND
ZUBEREITUNG VON LEBENSMITTELN ERLANGEN

Es ist wünschenswert, dass Schulen sich verstärkt in der Gesundheitspräven-
tion engagieren. Dabei geht es weniger um Nährstoffmengen, Lebensmittel-
zusammensetzung und Mahlzeitenverteilung, sondern insbesondere um die
Freude an gesunder Ernährung und den Spaß am Sport. Nicht Wissensvermitt-
lung ist oberstes Ziel, sondern Handlungskompetenz in Sachen Ernährung und
Bewegung ist gefragt. Ein gemeinsam geplantes und durchgeführtes Projekt
zum Thema „Essen, Trinken und Bewegung“ im Rahmen von „Food Fun Fanta-
sy“ kann Jugendlichen einen positiven und bewussten Zugang zum ausgewo-
genen, vollwertigen und leckeren Essen und zur Freude an Bewegung vermit-
teln. Optimal ist dabei eine Zusammenarbeit von Lehrern und Eltern, damit sich
das Gelernte auch auf den Alltag überträgt. Wichtig ist auch, die Lernorte zu
wechseln. Gehen Sie mit der Klasse in den Supermarkt, in eine Reis-Mühle, auf
einen Bauernhof, zu einem Mineralbrunnen oder in eine Pizza-Bäckerei – der
Zeitbild Verlag hilft Ihnen bei der Vermittlung.

Jeder Schüler, der mitmacht, erhält eine

URKUNDE
mit Unterschrift der Bundesgesundheitsministerin.

50 Schulen gewinnen jeweils

500 EURO
Als Sonderpreis für Nachhaltigkeit gibt es

5 x 1.000 EURO
für erfolgreiche Konzepte, die sich bereits seit mehr als einem Jahr in der Pra-
xis bewährt haben.

Wettbewerbsbeiträge bitte an folgende Adresse schicken:
Zeitbild Verlag GmbH
Kennwort: „Food Fun Fantasy“
Reichenbachstraße 1
80469 München

Einsendeschluss ist der 3. Mai 2005. Das Datum des Poststempels gilt.
Mehr Informationen zum Wettbewerb auf der Aktions-Website 
„Food Fun Fantasy“ bei www.zeitbild.de.

PREISE UND GEWINNE

SEKUNDARSTUFE I

LERNZIELE

GESUNDHEITSPRÄVENTION

WETTBEWERB

WIE KANN
FOOD FUN FANTASY
IM UNTERRICHT
EINGESETZT WERDEN?

!
!

WIE KANN MAN
FESTE FEIERN UND DABEI
GEWINNEN?

!

die psychische Gesundheit scheint bei Mädchen höher zu sein als bei Jungen.
Nach dem Jugendgesundheitssurvey 2003 fühlt sich nahezu die Hälfte aller
Mädchen oft müde und erschöpft, ein Drittel leidet beinahe jede Woche an
Kopfschmerzen, 30 Prozent sind gereizt und schlecht gelaunt, über Schlafstö-
rungen klagen nahezu 30 Prozent. Aber auch 41 Prozent der Jungen fühlen sich
oft müde und erschöpft, 26 Prozent sind gereizt und schlecht gelaunt, und über
Schlafstörungen klagen knapp 23 Prozent von ihnen. Studien zur Jugend-
stressforschung zeigen, dass Überforderungen verschiedene Formen der
Bewältigungsregulation zur Folge haben. Besonders bei Jungen kann man z. B.

aggressives oder gewalttätiges Auftreten beobachten. Es gilt,
Bewältigungsstrategien zu trainieren, z. B. Entspannungs-

übungen, Gesprächsangebote und Streitschlichtungspro-
gramme.

Auch Alkohol und Tabak wird zur Bewältigung von Pro-
blemen genutzt. In einer Studie der Bundeszentrale für
gesundheitliche Aufklärung gaben 20 Prozent der

Jugendlichen an, ihren Ärger mit Alkohol herunterzuspü-
len. Die Mehrheit der Jugendlichen raucht zwar nicht und

war noch nie betrunken. Trotzdem gibt es eine Teilgruppe von
Jugendlichen, die regelmäßig Alkohol trinkt (13 Prozent) und/oder

Tabak raucht (15 Prozent). Es gibt geschlechtsspezifi-
sche Unterschiede: Jungen trinken häufiger Alko-
hol; Mädchen rauchen mehr Zigaretten. Dem
Tabakkonsum kommt eine große Bedeutung
zu, da er eine vermeidbare Krankheitsursache
darstellt. Je früher Jugendliche mit dem
Rauchen beginnen, desto größer ist die
Gefahr einer Abhängigkeit und von Fol-
geerkrankungen. Über den Zeitraum von 1973
bis 2001 ist der Anteil der Raucher in der Alters-
gruppe der 12- bis 25-Jährigen kontinuierlich zurück-
gegangen, allerdings sinkt der Anteil der Raucher in den letzten Jahren nur noch
sehr langsam. Im internationalen Vergleich befinden sich deutsche Jugendliche
in der Spitzengruppe der regelmäßigen Tabakkonsumenten. 

Stärker als Rauchen gehört Trinken von Alkohol bei vielen Jugendlichen zum
Bestandteil ihres Sozialverhaltens und bestätigt sie in ihrem Gefühl, erwachsen
zu sein. Der Alkoholkonsum ist seit 1973 zwar langfristig rückläufig, allerdings
wird in verschiedenen Studien derzeit wieder ein Anstieg des Alkoholkonsums
bei 11- bis 15-jährigen Jungen beobachtet. 37 Prozent der männlichen Neunt-
klässler und 25 Prozent der weiblichen trinken regelmäßig Alkohol. Das belieb-
teste alkoholische Getränk ist Bier, gefolgt von den alkoholischen Mix-
getränken, den Alcopops. Diese sind vermutlich eine Ursache für den Anstieg
des Alkoholkonsums, da sie zunehmend auf eine jüngere Konsumentengruppe
zielen. Alcopops enthalten mit fünf bis sechs Volumenprozent Alkohol mehr als
zwei Schnäpse pro Flasche. Am 29. Juli 2004 ist ein Gesetz in Kraft getreten,
um die Abgabe von Alcopops an Minderjährige zu verhindern. Künftig weist ein
Warnhinweis auf dem Flaschenetikett darauf hin, dass diese Getränke erst an
Personen über 18 Jahre verkauft werden dürfen. Die Kennzeichnungspflicht tritt
nach der Genehmigung durch die EU-Kommission vermutlich bis Ende des Jah-
res 2004 in Kraft. Zudem hat das Gesetz eine Sondersteuer auf Alcopops zwi-
schen 80 und 90 Cent pro Flasche eingeführt. Die Verteuerung der Alcopops
soll die Mixgetränke für Jugendliche unattraktiv machen. 

QUELLEN

aid infodienst *
Ernährung und Sport, Lernhilfe / Projektbaustein, Bonn 2004

aid infodienst *
Food News, Magazin für Jugendliche und Lehrermaterial, Bonn 2004

aid infodienst *
Schlankheitsideal, Baustein für den Projektunterricht, Bonn 2000

aid infodienst *
Trainermanual Leichter, aktiver, gesünder, Interdisziplinäres Schulungskonzept
für übergewichtige oder adipöse Kinder und Jugendliche, Bonn 2004

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung *
Bekanntheit, Kauf und Konsum von Alcopops in der Bundesrepublik Deutschland 2003,
Ergebnisbericht einer repräsentativen Befragung, Köln 2003

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung *
Ess-Störungen… was ist das?, Köln 2004

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung *
Jugendliche Raucher, Veränderungen des Rauchverhaltens und Ansätze für
die Prävention, Ergebnisse der Wiederholungsbefragung „Drogenaffinität Jugendlicher
in der Bundesrepublik Deutschland 2001, Köln 2001

Deutsche Gesellschaft für Ernährung *
Ernährungsbericht 2000, Frankfurt a. M. 2000

Hurrelmann, K. et al. *
Jugendgesundheitssurvey, Internationale Vergleichsstudie im Auftrag
der Weltgesundheitsorganisation WHO, Weinheim 2003

Mann-Luoma, R. et al.
Integrierte Ansätze zu Ernährung, Bewegung und Stressbewältigung,
Gesundheitsförderung von Kindern und Jugendlichen, Bundesgesundheitsblatt,
Heft 12, Heidelberg 2002, S. 952 ff.

Robert Koch-Institut *
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen, Schwerpunktbericht der
Gesundheitsberichterstattung des Bundes, Berlin 2004
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ALKOHOL
UND TABAK

ALKOPOPS

süchtig sind in der Altersgruppe der 14- bis 19-jäh-
rigen Mädchen 1,1 Prozent, ungefähr die gleiche
Anzahl erkrankt an einer Binge-Eating-Disorder
(Herunterschlingen großer Nahrungsmengen,
ähnlich wie bei einer Bulimie, aber ohne anschlie-
ßendes Erbrechen), etwa doppelt so viele an Buli-
mie. Etwa acht Prozent der Mädchen halten sich
trotz Untergewicht für zu dick.

Kinder in Deutschland bewegen sich im Schnitt nur noch
etwa eine Stunde am Tag, lediglich 15 bis 30 Minuten dieser Zeit

treiben sie aktiv Sport oder bewegen sich intensiv. Aber kör-
perliche Aktivität trägt maßgeblich zur Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen sowie zum Erhalt ihrer Gesundheit bei. Laut
Statistik fällt zudem bis zu einem Drittel der Sportstunden in der
Schule aus. Die Folgen von Bewegungsmangel sind nicht nur

Übergewicht, sondern auch Koordinationsschwäche, Herz-Kreis-
lauf- und Haltungsbeschwerden. Eine im Jahr 2000 durchgeführte

sportpädagogische Beurteilung ergab, dass 50 bis 65 Prozent der Kinder
und Jugendlichen in Deutschland Haltungsschäden, 30 bis 40 Prozent Koor-

dinationsschwächen und 20 bis 25 Prozent Herz-Kreislauf- oder Kreis-
laufregulationsschwächen haben. Ein bewegungsarmer Lebensstil hat

aber nicht nur den Abbau körperlicher Leistungsfähigkeit zur Folge.
Eine Studie der Sporthochschule Köln zeigt, dass es einen
Zusammenhang zwischen der Gesamtkörperkoordination und der
Konzentrationsfähigkeit gibt: Kinder, deren Motorik besser entwickelt
war, schnitten im Konzentrationstest signifikant besser ab. Auch psy-

chische Probleme stehen im Zusammenhang mit
Bewegungsmangel: Hemmungen, Ängste und

Unsicherheit sowie psychosoziale Probleme werden
häufiger bei bewegungsinaktiven Menschen beob-

achtet. Gekoppelt mit ungünstigen Ernährungsge-
wohnheiten führt Bewegungsmangel oft zu Überge-
wicht mit all seinen Folgeerkrankungen. 

Stress tritt auch bei Kindern und Jugendlichen auf und
entsteht, wenn Umgebungsanforderun-

gen oder interne Anforderungen die
Ressourcen eines Menschen stark bean-
spruchen oder übersteigen. Fehlen Stressbewältigungs-
Möglichkeiten, kommt es zu einem erhöhten Stressni-
veau, verbunden mit entsprechenden physiologischen

und psychischen Begleiterscheinungen, die eine chroni-
sche Belastung zur Folge haben. Kinder und Jugendli-

che leiden bereits an Befindlichkeitsstörungen, die auf
ein hohes Stressniveau und auf mangelnde Bewältigungsstra-

tegien hindeuten. Stressursachen können u. a. sein: zu hohe Leistungsanfor-
derungen, Versagensängste oder Versagen in der Schullaufbahn, mangelnde
Zukunftsperspektiven, die Abnahme familiärer Bindungen, Mobbing. Große
Unterschiede ergeben sich zwischen Jungen und Mädchen: Mädchen leiden im
Allgemeinen öfter unter psychosomatischen Beschwerden. Bedeutsam für
diese Beschwerden sind die von den Schülerinnen wahrgenommene Unter-
richtsqualität, die Arbeitsanforderungen und die Freude an
der Schule. Die Bedeutung der schulischen Lebenswelt für

Übergewicht ist heute die häufigste Gesundheitsstörung bei Kindern und
Jugendlichen in Deutschland. Mittlerweile ist jedes fünfte

Kind und jeder dritte Jugendliche übergewichtig; sie-
ben bis acht Prozent der Kinder sind sogar adipös.

Die Ursachen sind nicht eindeutig zu klären; das Körper-
gewicht wird durch genetische Veranlagung und jeweilige
Bewegungs- und Ernährungsgewohnheiten beein-

flusst. Und gerade diese haben sich in vielen Familien
geändert: Gemeinsame warme Mahlzeiten sind nicht

mehr selbstverständlich; Kinder und Jugendliche essen
mehr Fast Food oder energiereiche Kinderlebensmittel, oft als Snacks
zwischendurch. Längeres Fernsehen und Computerspielen führen zu
Bewegungsmangel. Die Kombination von fettreicher Ernährung und kör-
perlicher Inaktivität ist besonders ungünstig für die Entwicklung des Körper-
gewichtes. Gewichtszunahme ist das Ergebnis aus einer
positiven Energiebilanz, d. h. es wird mehr Energie
aufgenommen als der Körper verbraucht.

Ein großer Anteil der übergewichtigen Kinder bleibt
im Erwachsenenalter übergewichtig: Nach einer
Studie der Schweizerischen Gesellschaft für Pädia-
trie beträgt die Wahrscheinlichkeit dafür 20 bis 50
Prozent, wenn das Kind vor der Pubertät adipös ist,
und 50 bis 70 Prozent, wenn auch nach der Puber-
tät Adipositas vorliegt. Adipositas im Kindesalter
hat oft gesundheitliche Risiken und Begleiterkran-
kungen zur Folge: Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörun-
gen, Diabetes mellitus Typ 2, Wirbelsäulen- und Haltungsschäden
sowie orthopädische Defekte an Hüften, Knien und Füßen. Aber nicht nur die
gesundheitlichen Folgen sind bedenklich, sondern auch die psychischen. Mit
zunehmender Körperfettmasse nimmt das Selbstwertgefühl der Jugendlichen
ab. Häufig erleben sie Probleme beim Anschluss an die Peergroup, Mobbing
und Diskriminierung.

Nicht nur übergewichtige Jugendliche sind geprägt von dem Wunsch, Gewicht
zu verlieren und damit in Gefahr, ein gestörtes Verhältnis zum Essen aufzu-
bauen. Fasten, strenge Diäten, das Weglassen von Mahlzeiten sind

ebenfalls bei Normalgewichtigen zu finden. Dieses gezü-
gelte Essverhalten zur Gewichtskontrolle kann Auslö-

ser für eine Ess-Störung sein. Immer mehr Jugendliche
sind mit ihrem Aussehen und ihrer Figur unzufrieden und
halten sich für zu dick, obwohl sie es nicht sind. Zwölf
Prozent der 11- bis 15-jährigen Jungen und 17 Prozent
der 11- bis 15-jährigen Mädchen haben schon einmal eine

Diät gemacht. 

Ein anderer Teil der Jugendlichen ist untergewichtig, was eher
weniger beachtet wird, aber mindestens genauso bedeutsam ist: Acht Prozent
der Jugendlichen liegen um mindestens 15 Prozent unter ihrem Nor-
malgewicht – ein ernsthaftes Anzeichen für eine Ess-Störung. Mager- ➔ ➔ ➔
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